Vitamin D - So bleiben Sie Gesund! 


Doppeltes Covid-Risiko bei Vitamin D-Mangel 

Eine Publikation des führenden amerikanischen Vitamin D-Forschers Michael Holick fasst im September 
2020 die zahlreichen Einzelstudien mit geringeren Fallzahlen eindrucksvoll in einer eigenen Auswertung mit 
nahezu 200 000 Teilnehmern zusammen (Abb. 1). 

Die SARS-CoV-2-Positivenrate aller Probanden betrug 9,3% und der mittlere saisonbereinigte Vitamin 
D-Spiegel lag bei 31,7 ng/ml. Die Positivenrate war bei 39.190 Patienten mit mangelhaften Vitamin 
D-Werten (<20 ng/ml) mit 12,5% um das Doppelte höher als bei den 12.321 Patienten mit Werten > 55 
ng/ml. In der Gruppe der Personen mit Vitamin D-Spiegeln von mehr als 55 ng/ml wurden nur 5,9% positiv 
auf SARS-CoV-2 getestet. 

Die Studienautoren ziehen folgenden Schluss aus ihren Untersuchungen: “Die SARS-CoV-2-Positivität ist 
stark und umgekehrt mit den zirkulierenden Vitamin D-Spiegeln verbunden, eine Beziehung, die über 
Breiten, Ethnien, beide Geschlechter und Altersgruppen hinweg besteht” (3). 


Abb. 1: Das Risiko, positiv auf SARS-CoV-2 getestet zu werden, sinkt mit steigendem Vitamin 
D-Spiegel. Dargestellt ist die Beziehung der 
Gesamtgruppe. Einzelheiten siehe Text (nach 
1). 
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mg/ml auf und 64% hatten Werte unter 20 ng/ml. Der mittlere Vitamin D-Spiegel war in der Gruppe, die 
stationär behandelt werden musste, eindeutig niedriger. 

Ergebnis: Lagen die Vitamin D-Spiegel der Probanden unter 12 ng/ml, so war das Sterberisiko um 
den Faktor 14,7 höher als bei den Patienten, die 12 ng/ml oder mehr Vitamin D aufwiesen. Das 
Risiko, künstlich beatmet werden zu müssen, war um den Faktor 6,12 höher (4). 


Intervention mit Vitamin D rettet Leben 

Aber auch damit nicht genug! Zunehmend werden auch prospektive Studien geplant und durchgeführt, um 
die Ergebnisse der geschilderten Beobachtungsstudien zu erhärten. Die internationale Vitamin 
D-Plattform Vitamin D-Wiki (5) listet im September 2020 mehr als 30 solcher angemeldeten Studien auf. 
Diese offiziell als evidenz-basiert bezeichneten Untersuchungen setzen voraus, dass nicht im Nachhinein 
ausgewertet wird, wer mit welchen Vitamin D-Spiegeln wie krank war, sondern dass die Patienten 
prospektiv, d. h. bei der Aufnahme ins Krankenhaus oder auch zu Hause beim Auftreten der ersten 
Symptome eine bestimmte Dosis Vitamin D zuführen und für einen bestimmten Zeitraum beibehalten. 

Eine dieser prospektiven Studien, nämlich die Studie von Castillo et al. (Oktober 2020), wurde kürzlich 
beendet und veröffentlicht. Von 76 mittels PCR-Test Corona-positiv getesteten Patienten in der 
Universitätsklinik Reina Sofia im spanischen Cördoba, bekamen 50 Personen am Tag der Aufnahme 20.000 
I.E. Vitamin D (in Form von Calcidiol) und ca. die Hälfte der Dosis an Tag 3 und 7. Im Anschluss wurden 
ihnen einmal wöchentlich ca. 10.000 I.E. Vitamin D bis zur Entlassung verabreicht. 

Ergebnis: Nur einer der Patienten, die mit Vitamin D versorgt wurden, musste auf die Intensivstation 
verlegt werden, also nur 2 Prozent. Von den 26 Patienten, die nicht mit Vitamin D versorgt wurden, 
waren es 13, also genau 50%! 

Von den mit Vitamin D behandelten Patienten starb keiner, alle wurden ohne Komplikationen 
entlassen. In der halb so großen Vergleichsgruppe ohne Vitamin D starben dagegen 2 Menschen (6). 


Fazit: Angesichts dieser eindeutigen Ergebnisse stellt sich die Frage, wie lange es ethisch noch 
vertretbar ist, Patienten mit Covid-19 und anderen Atemwegserkrankungen Vitamin D als 
Therapeutikum weiterhin vorzuenthalten. Der Vitamin D-Spiegel im Blut sollte nach 
übereinstimmender Meinung internationaler Experten mindestens 30 ng/ml betragen, optimal ist ein 
Wert oberhalb von 40 ng/ml. 

Ein Vitamin D-Mangel kann im Herbst und Winter sehr effektiv durch eine Supplementierung aufgefangen 
werden. Als Faustregel kann von einer sicheren Erhaltungsdosis von max. 5000 I.E. bei 70 kg 
Körpergewicht pro Tag ausgegangen werden. Bei Ihrer individuellen Berechnung der Initial- und 
Erhaltungsdosis unterstützt Sie der kostenfreie Vitamin-D-Bedarfsrechner der SonnenAllianz! 

Abschließend noch eine Bitte: nutzen Sie Ihre Kontakte zu Ärzten, Politikern und im persönlichen Netzwerk, 
um mit dafür zu sorgen, dass die Möglichkeit der Prävention und Behandlung von Atemwegsinfektionen mit 
Vitamin D endlich wahr- und ernstgenommen werden. Die Borniertheit der Öffentlichen Meinungsträger in 
diesem Punkt kostet Menschenleben und die Gesundheitskosten werden unnötig massiv in die Höhe 
getrieben. 
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NAHRUNGSERGÄNZUNG: 

Vitamin D Ergänzungspräparate am besten als Öl in Kombination mit Vitamin K2 nehmen, gibts in 
jeder Apotheke. Weitere wichtige Mikronährstoffe für das Immunsystem z.B.: Vitamin A, Zink, Selen, 
Magnesium und natürlich Vitamin C. 

Nahrungsergänzungsmittel können hier sinnvoll helfen um kurzfristig Mangel zu beheben, sind aber 
nur der zweitbeste Weg, eine Krücke. Idealerweise nutzt man traditionelles Wissen um 
Nahrungsmittel und deren richtige Zubereitung, welche diese essenziellen Mikronährstoffe natürlich 
enthalten. Beispielsweise ist Vitamin D und A und Omegas3 in Fisch in Lebertran, Vitamin K2 in 
Weidebutter oder Natto, Magnesium kann über ein Bad in Bittersalz/ Epsomsalz über die Haut 
aufgenommen werden. 

Literaturempfehlung: Nutrition and Physical Degeneration, von Weston Price 


ANGST UND STRESS 

Eine gesunde Ernährung und Versorgung mit Mikronährstoffen ist nur ein Baustein für gute 
Gesundheit. Allerdings ist es letztlich auch nur ein materialistischer Ansatz, wie sie auch oft von 
Ärzten und Pharma vertreten wird. 

Für Gesundheit sind aber auch psychische Faktoren sehr entscheidend. „Es ist nicht unrein, was 
eingeht in euren Mund. Es ist unrein, was ausgeht von euerm Mund“. 

Dies zeigt sich beim Placebo-Effekt, welcher meist den größeren messbaren Effekt auf unsere 
Gesundheit hat, als jede Behandlung von aussen: Wenn ich glaube, dass es hilft, tut es das auch. 
Dies lässt sich vielleicht dadurch erklären, dass ein Körper im Stress („Ich bin krank, ich werde 
sterben“ - Sympatikus aktiv) nicht heilen kann, erst wenn sich der Geist entspannen kann (,„Ah, das 
hilft“ - Parasympatikus aktiv), stehen überhaupt Ressourcen für Heilung und Regeneration zur 
Verfügung. 

Unter diesem Gesichtspunkt ist die mediale Reizüberflutung und Panikmache, welche durch 
Smartphones immer und überall stattfindet - eine der größten Gefahren für unsere Gesundheit 
und ein bewußter Umgang damit ein wichtiger Baustein für Gesundheit. 

Beurteile die Informationen nach dem Gefühl, welches sie in dir auslösen, tut es dir gut oder macht 
es dir Stress? Das ist ein guter innerer Kompass, deine innere Stimme. Dies gilt unabhängig vom 
Wahrheitsgehalt der Nachrichten, welche eh nicht immer objektiv beurteilen kann. 


